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Beste Nieuwsbrieflezer S Alles verandert, niets blijft hetzelfde. Een waarheid die zeer 
duidelijk merkbaar is als je werkzaam voor Rigpa bent. Je bent een levend onderdeel van deze voortdurende 
stroom van verandering. Telkens als ik in ons nieuwe centrum kom, is er weer wat meer af. De shrine-room is 
getransformeerd tot een beschutte ruimte, waar een sfeer van serene rust heerst. Een voelbaar gevolg van de 
practising sangha die sinds enige maanden in het centrum bezig is. Ook op managementniveau zijn er 
veranderingen gaande, waar in de managementrubriek nader wordt op ingegaan. En binnen het redactieteam 
krijgen we te maken met een wissel van de wacht. Hans Sleeboom die twee jaar lang met grote inzet de lay- 
out van de Nieuwsbrief heeft verzorgd, heeft te kennen gegeven om met dit werk te willen stoppen in verband 
met drukke werkzaamheden elders. Pearce Gaffney heeft zich bereid verklaard zijn werk over te nemen. 
Waarvoor onze diepe dank. De redactie wil hierbij Hans van harte bedanken voor al zijn inspanningen, want 
van al het redactiewerk is de lay-out maken het meest eenzame. En zeker als je het vak je zelf moet eigen 
maken is dit lang niet altijd even gemakkelijk. Er blijft echter ook een constante: het bezielende onderricht van 
Rinpoche, wederom een prachtige bijdrage uit de Spiritual-care groep en vele ontroerende persoonlijke 
verhalen, waaronder een verslag van Dorine over haar Kora rond de berg Kailas. We wensen alle lezers bij 
deze tevens een voorspoedig en gelukkig Tibetaans Nieuwjaar en natuurlijk veel leesplezier. 

Namens de redactie, Katja Vos 
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Dharma en ze niet aan je vast blijven plakken. Je hebt 
meer Zicht en negativiteit vindt geen houvast. 


Drie methodes van zelfbevrijding 
De grote Dzogchenmeester Vimalamitra legt drie 
methodes van bevrijding als volgt uit. 

Het eerste stadium van bevrijding is als het 
ontmoeten van een oude vriend. Als je te midden van 
vreemden bent en je ziet een oude vriend, herkennen 
jullie elkaar meteen. Wanneer je op dezelfde manier 
negatieve gedachten, als ze opkomen, onmiddellijk 
herkent voor wat ze zijn, in plaats van te schrikken of in 
de ban ervan te raken, hebben ze geen macht meer over 
je. Dat is bevrijding bij het zien. 

Het tweede stadium is als een slang die uit zijn eigen 
knoop glijdt: hij bevrijdt zichzelf moeiteloos. Je hoeft de 
gedachte niet eens te herkennen. Je bereikt zo’n 
volmaakte staat dat de gedachte zichzelf bevrijdt: het is 
bijna automatisch. 


“Vrij zijn van jezelf en van eigen negativiteit 
is waarachtige vrijheid” 


SANGEAN ZIN SSN GENEZEN 


Het derde stadium is als een dief die een leeg huis 
binnenkomt, om te ontdekken dat er niets te stelen valt. 

Wanneer we geïnspireerd zijn door beoefening, 
devotie en compassie voelen, en in vorm zijn, is er geen 
probleem. De problemen ontstaan wanneer we een 
beetje moe en lusteloos zijn, en in een ‘nyi-nyi-nya-nya’ 
toestand. We zoeken eindeloos naar redenen die onze 
ontevredenheid rechtvaardigen, of we raken verveeld, 
net als kinderen die moe en lastig zijn en nergens mee 
tevreden, waar je ook mee aankomt. Deze stadia kunnen 
zeer pijnlijk zijn, en zelfs proberen om te beoefenen 
werkt niet, omdat het, of liever gezegd jij, te star bent. 

Op de ene manier is het een moeilijke staat van zijn, 
maar op een andere manier is die uiterst gemakkelijk. 

Een leerling van mij in Australië bijvoorbeeld. had 
grote problemen in zijn relatie en ging werkelijk door 
een hel. Hij maakte zich grote zorgen en de relatie leed 
heel erg, wat veel stress met zich meebracht. Er was 
voor geen van beide wat ruimte of ontspanning, en ze 
maakten de dingen alleen maar erger voor elkaar. Ik had 
echt met hem te doen. Op een dag kwam tijdens het 
lesgeven spontaan onderricht voor hem op, en ik sprak 
hem rechtstreeks aan: “Begrijp je het nu?” Op dat 
moment ontspande er iets in hem, en later vertelde hij 
me dat hij een enorm gevoel van opluchting had: het 
probleem leek niet langer zo’n groot probleem. 

Het is belangrijk het goede moment te vinden, en we 
moeten leren geduld te hebben en niet impulsief te 
handelen. Hier kan het Lojong-onderricht helpen: Als je 
jezelf een duwtje geeft en je werkelijk inspant om 
negativiteit en obstakels te overwinnen, kan die 
inspanning de grootste zuivering teweegbrengen. De 
zuivering is zelfs groter dan wanneer je mantra’s doet, 
omdat je werkelijk negativiteit overwint door je in te 
spannen. Wanneer het moeilijk is, brengt zo’n 
inspanning enorm veel verdienste met zich mee. Denk 
niet dat alles verkeerd is alleen omdat je geen zin in 


MAINE 





UZSANZSAINZSAN ISNA 


Rigpa Nieuwsbrief 





beoefening hebt. Je moet simpelweg je stemming 
veranderen. 

Mensen vertellen me vaak hoe ze door mijn 
vertrouwen geïnspireerd worden. Mijn vertrouwen 
komt vanuit mijn eigen ervaring en blind geloof. Het is 
misschien wel goed blind te zijn voor samsara, en het 
oog van prajna te hebben, het Manjushri oog, dat met 
meer helderheid ziet, liever dan prima samsarische 
ogen te hebben die verwarring heel helder zien. We 
zouden dat moeten negeren: onwetendheid is 
gelukzaligheid. Dilgo Khyentse Rinpoche lijkt altijd in 
zo’n staat van gelijkmoedigheid te zijn dat je denkt dat 
hij niets opmerkt. Maar in feite merkt hij alles: een 
nieuwe ring, zelfs de kleur van je haar. Tegelijkertijd 
geeft hij er niets om, want hij is er niet bij betrokken. In 
het Dzogchen-onderricht wordt dit geïllustreerd door 
een kind dat een tempel binnenkomt: het kind ziet de 
schoonheid van de tempel, maar in de waarneming van 
het kind is geen gehechtheid. 

Wij nemen daarentegen alles uitermate serieus. We 
zoeken overal een betekenis achter, vooral als we een 
klein beetje spirituele kennis bezitten. Zonder het 
fundament van werkelijke wijsheid kan een klein beetje 
spirituele kennis gevaarlijk zijn. Veel Westerse mensen 
gebruiken spirituele kennis als een bijgeloof, en het 
brengt hen nog meer hoop en angst. 

Mijn meesters laten samsara links liggen: ze gaan er 
werkelijk niet op in. Het is niet dat ze de negatieve 
aspecten van mensen niet zien, ze zien zelfs meer dan 
wij, maar dat is niet wat ze erkennen of waarover ze 
praten. Ze zullen iemand niet vertellen dat die negatief 
is, ze zullen het altijd hebben over de goede kwaliteiten 
van die persoon. Als die persoon maar één goede 
eigenschap heeft, zullen ze die uitvergroten om zo hun 
goedheid aan te moedigen. Daarom wordt je goedheid 
geïnspireerd, wanneer je met zo'n wezen in contact 
komt, en die geïnspireerde goedheid is direct verbonden 
met je boeddhanatuur. We moeten ons echt de goedheid 
herinneren en negativiteit links laten liggen. 

Als ik zou besluiten ongelukkig te zijn en naar 
redenen ging zoeken, zou ik er talloze kunnen vinden. 
Ik zou me kunnen herinneren hoe mijn 
huisonderwijzers me sloegen, heel mijn kindertijd lang! 
In het Westen zijn veel succesrijke mensen die in het 
openbaar alles volledig onder controle lijken te hebben, 
privé net kleine baby’s: denk aan de Amerikaanse 
zakenman met zijn voeten op z'n bureau, een pijp 
rokend, die precies weet hoe hij vol vertrouwen moet 
overkomen, maar in zijn privé-leven is het een heel 
ander verhaal. Teveel bezig blijven met lijden uit het 
verleden weerhoudt ons ervan vooruit te gaan. 


“Door een obstakel niet te herkennen voor wat 
het is, wordt het tot een werkelijk obstakel” 


SINAN 





De benadering van de krijger 

Kham is een woest gebied in Oost Tibet, en veel van de 
grote meesters komen uit dat gebied: de grote Dharma- 
koning en krijger Gesar, Dilgo Khyentse Rinpoche, 


Milarepa 


Twijfel 


Vanuit boeddhistische gezichtspunt is twijfel een gebrek 
aan spirituele ontwikkeling. Als je twijfelt, heb je niet 
langer vertrouwen, want twijfel en vertrouwen kunnen 
niet tegelijkertijd bestaan. Het is of het een of het ander. 

Als je vertrouwen hebt, wordt het zeer waarschijnlijk 
op de proef gesteld. Niet ‘iemand’ die je test, maar het is 
de aard van het proces dat je vertrouwen wordt getest. 
Net zoals wanneer je na eeuwen smerig te zijn geweest 
een douche neemt. Wanneer je het vuil van je afschrobt, 
schrik je van het vuil, en ren je weg, om alleen nog vuiler 
dan eerst te worden. Het voornaamste is het douchen af 
te maken. In het proces van schoonmaken lijk je 
misschien smeriger te worden, maar je moet bezig 
blijven tot je werkelijk schoon bent. 

Wanneer er kleine obstakels op het spirituele pad te 
voorschijn komen, herkent een beoefenaar ze voor wat 

“ze zijn, slechts obstakels, niets meer. Het is de aard der 

| dingen dat wanneer je een obstakel als zodanig herkent, 

i het ophoudt een obstakel te zijn. Door een obstakel niet 
te herkennen voor wat het is, en het daardoor serieus te 
nemen, wordt het tot een werkelijk obstakel. 

Werk aan je positieve aspect. Dat is wat Dilgo 
Khyentse Rinpoche en de Dalai Lama zo buitengewoon 
maakt. Nu steunt de wereldopinie Tibet, maar in het 
begin van de zestiger jaren was de situatie in Tibet 
verschrikkelijk, en we hadden geen vrienden. Er is een 
Tibetaans gezegde: “Wanneer de hemel de aarde slaat, 
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wat kan de arme aarde doen?” In die tijd zei de Dalai 
Lama steeds “De waarheid zal zegevieren” en hij bleef 
erin geloven. Het was zijn vertrouwen dat de Tibetaanse 
beweging gaande hield. Het is zijn vertrouwen dat hem 
gemaakt heeft tot wat hij vandaag is. Ik herinner me hoe 
hij me vertelde dat hij in het begin, steeds wanneer er 
een moeilijke situatie was en hij de moed dreigde te 
verliezen, de levens van grote meesters las. Dat gaf hem 
kracht, want zij hadden allemaal zoveel meer 
doorgemaakt dan hij. Daarom lezen we het leven van 
Milarepa, of Padmasambhava, omdat zij je laten zien 
dat bevrijding mogelijk is. De levensverhalen van de 
meesters zijn een weergave van de kaart van 
spiritualiteit. 

Wanneer je in een negatieve stemming bent en niet 
kunt beoefenen, zijn er vele methodes die je kunnen 
helpen je stemming te veranderen. Een ervan is het 
creëren van een heel inspirerend altaar. Het altaar moet 
zo inspirerend zijn dat wanneer je ervoor gaat zitten, je 
je anders voelt. Het verandert de staat van je geest | 
volledig en het is een plek waar je graag bent, de plek | 
van je dromen, een prachtige en inspirerende śmosne | 

Je kunt ook beoefenen terwijl je in een mooie tuin of 
in een mooi park wandelt. Dat kan helpen de blokkade 
weg te nemen en de staat van je geest te veranderen. Je 
moet ook formele zitmeditatie doen. Wandel niet altijd 
in tuinen, want dan wordt het onmogelijk te beoefenen 
zonder tuin, wat een beetje onpraktisch is. Gebruik het 
wandelen in de natuur als een inspiratie, maar je moet 
ook de discipline hebben in je kamer te zitten. Maak je 
kamer inspirerend. Het is een goed idee foto’s van 
verschillende meesters te hebben, omdat ze de kracht 
hebben je te verheffen en inspireren, en je helpen je 
aandacht te richten of wat meer humor te hebben. 

Misschien ga je zitten met de bedoeling de Ngöndro 
te doen, maar merk je dat dit je niet inspireert. Wanneer 
dat gebeurt, is het een goed idee een andere beoefening 
te proberen, ook al ben je eigenlijk Ngöndro-beoefenaar. 
Probeer een beoefening die je misschien kan inspireren, 
probeer er verschillende uit. Het is ook goed 
verschillende tapes met onderricht te proberen en te 
ontdekken welke werkt in de verschillende 
stemmingen. Het zou prachtig zijn de juiste tape voor 
elke stemming te vinden. 

Wanneer je iemand ziet, misschien een vriend of 
vriendin, die lijdt onder twijfel of negativiteit, zou er een 
'early-warning-system moeten afgaan. Laat die 
persoon zichzelf niet isoleren, want daarmee begint de 
neerwaartse spiraal, en de emotionele bom begint te 
tikken. Ondervang het snel en haal de twijfel weg. 
Wanneer je op deze manier iemand helpt, bewijs je de 
Dharma een enorme dienst. 

Zoek dingen die inspireren, bijvoorbeeld Het 
Tibetaanse Boek van Leven en Sterven, en word 
daarmee vertrouwd. Wanneer ik een gebrek aan 
inspiratie voel, heb ik een of twee tapes van mijn 
meesters die me altijd inspireren. Misschien moeten we 
allemaal een Dharma-gereedschapskistje hebben, met 
daarin de juiste tapes, het juiste materiaal, en een mala, 
zodat steeds wanneer je ergens in de rij staat te wachten, 
in de supermarkt of in een file, je beoefening kunt doen. 


zen, 


ORA Rond de 


Mt Kailas, ‘de navel van de wereld’, is een 6714 
meter hoge heilige berg in West Tibet voor zowel 
hindoes, boeddhisten, janaïsten en aanhangers 
van de Bönreligie - een berg waar de vier grote 
rivieren, de Indus, de Sutley, de Ganges en de 
Brahmaputra via uitgestrekte hoogvlaktes omlaag 


beginnen te stromen. 


De Kora rond Mt Kailas, de heiligste pelgrimage in 
Tibet, is een 53 kilometer lange rondgang om de berg. 
De Kora begint in Tarchen, een dorp aan de voet van 
het bergmassief van de Kailas. Een rondgang lopen 
zuivert je van alle zonden in een leven. 

Na een wekenlange tocht in landrovers over de 
hoogvlakte van West Tibet, kwam na een dag rijden 
over een geel-bruine weidse vlakte de in wolken 
gehulde Mt Kailas in zicht. Onderweg waren we vele 
pelgrims in open vrachtwagens tegengekomen. Deze 
vriendelijk lachende mensen met kleine kinderen 
trotseerden koude en stof om de Kora rond de Mt 
Kailas te kunnen lopen. Wij keken nieuwsgierig naar 
deze heilige berg uit, maar vroegen ons gelijktijdig af, 
of en hoe we de tocht rond de berg zouden voltooien. 

Tijdens een stop op de vlakte verdwenen de 
wolken langzaam rond de top en daar was ze in volle 
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pracht: Mt Kailas. De koepelvormige top bedekt met 
sneeuw, precies zoals we thuis in boeken op foto’s 
hadden gezien. Nu face-to-face gaf dit zicht een gevoel 
van ontroering en ontzag. 

De middag en avond voor de Kora hadden we tijd 
om de laatste voorbereidingen te treffen. In een grote 
plunjezak werden warme kleren, slaapzakken, 
reserve-voedsel en drinken gepakt. De zware zak zou 
op de rug van een yak vervoerd worden. 

De handbagage bestond uit vele flesjes 
‘bron’water, biscuits, snoepjes, droge sokken en een 
camera. Al met al nog een gewicht van 10 kilo per 
persoon! 


De Kora - Traditioneel gebed van Mt Kailas 


“With an unchanging mind 
| have faith I prostrate in homage 
and do circumambulation 
Bless us so that we have the power 
to do limitless good to beings 
Bless us so that we are bound to act 
for the supreme liberation of beings 
Bless us so that we accomplish both 
our own and other's good.” 
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Mt Kailas 


die we uitdeelden. 

Het pad naar het tweede plateau was zeer 
langgerekt en geleidelijk stijgend, zodat de eigenlijke 
klim meeviel, in acht genomen dat je bij het opnieuw 
strikken van je schoenveters al buiten adem raakte. 

We passeerden het SHIVACHEL cemetery dat 
bezaaid lag met achtergelaten kledingstukken als 
offergave aan JIGME, de god van de dood. Ook ik trok 
een T-shirt uit om onder een steen achter te laten. 

De laatste etappe voor de pas vroeg alles van onze 
krachten. Voetje voor voetje kwamen we hoger. Ik 
moest denken aan een haiku van Isa: 

"O kleine regenslak Klim jij maar langzaam, 
langzaam, De berg Fuji op.” 

Mt Kailas was inmiddels uit zicht. Alles ging in 
trance en het rusten was meer om op adem te komen 
dan om te genieten van het uitzicht. 

Eindelijk zagen we de gebedsvlaggen wapperen en 
na ongeveer drie kwartier stonden we op de pas, een 
groot festijn van honderden gebedsvlaggen en katha’s. 
Een gevoel van blijdschap, ontroering en voldoening 
kwam over ons en ik dacht aan alle dierbaren, 
vrienden en kon dit gevoel uitspreiden naar alle 
levende wezens. 

Na een korte pauze (we lagen achter op het schema 
en moesten nog ongeveer zes uur lopen) begonnen we 
aan de afdaling. 

Het pad leidde stijl omlaag, langs het 
THUKIZINGBOO meer, een van de hoogst gelegen 
meren ter wereld, ook wel het meer van compassie 
genoemd. 

Een groepsgenoot klom de steile hellingen omlaag 
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en weer omhoog met ook voor mij een flesje water uit 
het meer. 

De terugtocht leidde ons door de LHAMCHHU 
vallei. Op een riskante oversteek door de rivier na, een 
min of meer ontspannen tocht. Na elf uur lopen kwam 
Blondie ons kwispelend en enthousiast tegemoet bij 
het guesthouse van het ZUTHULPHUK klooster. 

De volgende ochtend klom ik omhoog naar het 
kloostertje. Op de binnenplaats liep een oude vrouw 
aan wie ik gebedsvlaggen en een katha aanbood. Ze 
nam me mee naar binnen waar een jonge Lama 
boterthee aan het bereiden was. Ik kreeg de 
gebedsvlaggen en katha terug en ze wees op de Lama. 
Samen met een citrietsteen die een vriendin me 
gegeven had om achter te laten op Mt Kailas, bood ik 
hem de offergave aan. Hij nam me mee naar een 
aangrenzend vertrek, een kleine intieme 
meditatieruimte met een schitterend altaar, waarvoor 
ik drie prosternaties maakte. De Lama leidde me tot 
heel dicht op een oud beeld van Milarepa, dat 
behangen was met katha’s. Hierachter kreeg de 
citrietsteen een plaatsje. 

Ik was zo graag gebleven in deze intieme 
meditatieruimte maar over drie-en-een-half uur 
verlieten de landrovers Tarchen richting 
MANASAROVAR meer. Het laatste gedeelte van de 
tocht leidde ons langs een wildstromende beek. Aan 
de horizon doemde de geel-bruine vlakte op, met een 
glimp van het RASHKAS meer. 

Het pad was niet moeilijk, maar alle indrukken en 
het willen blijven in het kloostertje, al was het maar 
voor een dag, maakten de terugtocht niet gemakkelijk. 
Aan het eind van de tocht moesten we bij een Chinese 
post ‘entree-geld’ betalen voor de Kora. Het maakte 
ons wat lacherig. 

Uit Tarchen vertrokken we naar het 
MANASAROVAR meer. We genoten na weken van 
een bad in de warme naar zwavel ruikende bronnen. 
Tijdens de rustdag aan het meer met uitzicht op de top 
van Mt Kailas lieten we alles bezinken wat we beleefd 
hadden. 

We waren dankbaar dat we dit hebben mogen 
meemaken. 


Dorine Rieffe, januari 1999 
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Afgelopen september vond in Lerab Ling de start van 
de shedra (studiecollege) plaats, met een tiendaagse 
cursus Tibetaans. Rinpoche heeft het afgelopen jaar 
benadrukt hoe belangrijk het is dat we Tibetaans 
leren. Niet alleen zodat je weet wat je zegt als je 
beoefening doet, maar ook zijn er mensen nodig die 
zich er echt in verdiepen en die vertalers worden. 
Rigpa heeft nog geen eigen vertalers, en ze zullen 
hard nodig zijn, zowel voor het vertalen van ‘life’ 
onderricht, als voor de talloze nog onvertaalde teksten. 
De cursus werd gegeven door Adam Pearcy. Adam 
heeft in London Tibetaans gestudeerd en verblijft 
momenteel in Nepal in Chókyi Nyima's shedra. Er 
waren twee groepen: een grote groep van ongeveer 40 
beginners, en een kleine groep, ongeveer 10, 
‘intermediates’. Elke groep kreeg dagelijks een les in 


het geschreven en in het gesproken Tibetaans (het 
verschil hiertussen is even groot als het verschil 
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tre scare 


tussen Latijn en Italiaans!), en het Lerab Ling 
werkersteam kreeg ‘s avonds nog apart les. De sfeer 
was goed en het enthousiasme groot. In de 
intermediate groep kregen we al snel extracten uit een 
commentaar op de 37 Bodhisattva beoefen-ingen en 
uit de Kunzang Lama'i Shelung voor onze kiezen. 's 
Middags probeerden we in kleine groepjes daar wijs 
uit te worden, wat interessante vertalingen opleverde, 
zoals dat je naar de dharma moet luisteren als een 
zwart beest en mediteren als een onthoofd schaap. 
(Listen to the teachings like a deer listening to music, 
contemplate them like a northern nomad shearing 
sheep’, KLS biz. 11) Tsja, die woordenboeken zijn niet 
altijd te vertrouwen, en als je een ‘grammatical 
particle’ verkeerd interpreteert, steven je 
onherroepelijk op rampen af. 

Het is de bedoeling dat iedereen gedurende het 
jaar op eigen houtje verder gaat. Volgende herfst 
zullen er vervolgcursussen zijn, en ook weer een 


nieuwe beginnerscursus. 
Selma Verhoeven 


ne 
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Na een poosje kwamen ze een paar 


mensen tegen die langs de weg : 


woonden. 


Toen deze mensen de vader met zijn 
zoon en ezel zagen, zeiden ze: “Kijk toch 
eens wat een 
bespottelijk, deze vader en zoon! Ze 
hadden toch beter op hun ezel kunnen 


rijden dan naast hem te lopen!” 


Vader en zoon voelden zich niet meer zo 


zeker. Ze geloofden dat deze mensen het : 


misschien wel beter wisten. Dus besloten 
ze de zaak te veranderen: de vader ging op 


de ezel zitten en de zoon liep ernaast. 


Een eindje verderop kwamen ze wat : 


mensen langs de kant van de weg tegen. 


Toen die de vader, de zoon en de ezel : 


zagen, riepen ze uit: “Kijk die man eens! 


Wat is hij wreed! Hij rijdt op de ezel terwijl 


zijn Jonge zoon de hele weg moet lopen!” 


Toen hij hen zo hoorde praten, werd de 


vader bezorgd dat hij misschien toch niet : 


op de juiste manier bezig was. Dus stapte 
hij van de ezel af en zette hij zijn zoon op 


de rug van de ezel. En verder gingen ze. 


Toen ze dichterbij het dorp kwamen, 


ontmoetten ze nog meer mensen. En ook : 


deze mensen hadden iets aan te merken. 


“Kijk! Kijk die jonge man eens! Hij is 


sterk en gezond en tòch zit hij op de rug : 


van de ezel, terwijl zijn arme, oude vader : 


ernaast moet lopen!” 


domme mensen! Wat : 
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**»>- Dus wéér dachten de vader en zoon dat 


het misschien toch niet helemaal goed was 
wat ze deden. Deze keer besloten ze 
allebei op de rug van de ezel te gaan zitten 


en zo naar het dorp te rijden. 


Al na een poosje ontmoetten ze nòg 


meer mensen die ook commentaar hadden. 


Die zeiden: “Kijk eens wat een 
verschrikkelijke, meedogenloze mensen! Ze 
rijden allebei op de ezel! Dat arme dier 


gaat er nog aan dood! Een schande is het!” 


Nu raakten de vader en zijn zoon pas 
echt in de war. Ze piekerden zich suf. Wat 
moesten ze in vredesnaam doen? Wat is de 
juiste manier om het dorp met de ezel 


binnen te komen, vroegen ze zich af. 


Uiteindelijk hadden ze een schitterend 
idee. Ze zagen een lange, sterke stok. Ze 
lieten de ezel gaan liggen en bonden zijn 
poten aan weerskanten van de stok vast. 
Toen namen ze de stok op en droegen de 


ezel het dorp in! 


Toen ze het dorp binnenkwamen, 
drongen de mensen om hen heen; ze 
bespotten en plaagden hen, wezen hen na, 


staarden en giechelden. 


Ze konden niet geloven dat twee 
mensen zo stom waren om een ezel te 
dragen, terwijl die toch juist mensen moet 
hêlpen met dragen! Vader en zoon waren 


nu helemaal in de war. 
Ze wisten niet meer wat ze moesten doen. 


Wat denk JIJ dat ze hadden moeten doen? 
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Pre-terminaal, terminaal, overlijden 
Iedereen gaat dood, maar zo definitief schijnt dat niet 
te zijn. 
We die, and we do not die (Suzuki Roshi) 

Iemand kan maanden terminaal liggen en dan 
..uit...einde...lijk sterven. Ik kan een gezonde bewoner 
op het toilet helpen en als ik vijf minuten later 
terugkom is hij of zij overleden. Alles is mogelijk. Ik 
zie het als een stok achter de deur om zo met elkaar 
om te gaan alsof het de laatste keer is. Dat bedoel ik 
niet te gewichtig, maar gewoon, omdat je maar nooit 
weet en iedereen recht heeft op vriendelijke aandacht. 

Ik vind het bijzonder en voel me bevoorrecht om 
terminale zorg te verlenen. De atmosfeer rondom een 
stervende maakt een sterk gevoel van respect en 
sereniteit in mij los. Het voelt steeds natuurlijker aan 
om hierbij te verzorgen en te begeleiden. Ik ben zelf 
wel bang om dood te gaan, maar het fascineert me 
ook. Het is tenslotte zeker niet het einde. 

Het is belangrijk om erop te vertrouwen dat je 
houding invloed kan hebben op de stervende/ 


LERAB LING 
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gestorvene, ook al merk je daar helemaal niets van, en 
dat je de kleinste positieve dingen of veranderingen, 
steeds weer, meer leert te waarderen. 


Spirituele hulp aan stervenden 

Rinpoche: “ Spirituele zorg is geen luxe voor 
enkelen, het is het fundamentele recht van elk 
menselijk wezen, net zo wezenlijk als politieke 
vrijheid, medische hulp en gelijke kansen. Een 
werkelijk democratisch ideaal zou goed 
onderbouwde spirirtuele zorg voor iedereen 
moeten omvatten als een van zijn meest 
essentiële principes.” 

(uit: het Tibetaanse boek van Leven en 
Sterven) 


Wessel Fokkema 


Vijf maanden in 


Een oud echtpaar dat in de 
bergen leefde, had een zoon 
waar ze veel van hielden. 

Ze hadden het niet breed. 

Op een dag kwam een kudde 
wilde paarden bij hen op het erf, 
die ze konden vangen. 

‘Wat een bof!’ riep hun buurman. 
‘Nu kunnen jullie wat geld 
verdienen!’ De oude man, door 
het leven wijs geworden, zei 
slechts ‘Denk je? We zullen 
zien...’ Hun zoon ging de wilde 
paarden temmen, zodat ze ze 


konden verkopen. 


Lerab Lin 








Hij werd van een paard 
gegooid en raakte ernstig 
gewond, waardoor hij de rest 
van zijn leven kreupel zou 
blijven. ‘Wat een pech!’ zei de 
buurman. ‘Nu kan jullie zoon 
niet voor jullie zorgen.” ‘Denk 
je? We zullen zien...’ zei de 
oude man. Enige tijd later brak 
er oorlog uit, en alle jonge 
mannen moesten ten strijde 
trekken, en velen van hen 
keerden nooit terug. Maar hun 
zoon hoefde niet mee omdat hij 
kreupel was, en kon voor zijn 
ouders zorgen. 

Aan dit verhaal moest ik vaak 
denken de afgelopen maanden 
in Lerab Ling. Toen ik vorig 
jaar ziek werd, kon ik daar echt 
geen positieve kant aan 
ontdekken. Ik moest stoppen 
met werk en school. Het was 17 


An open letter to Sogyal Rinpoche 


A Mind Map of the Three Month Retreat 


10 August 1998 


Dear Rinpoche, 


This three month retreat has been the most powerful 
experience of my life. It has been a three month roller 
coaster ride - each hill a struggle of confrontations to 
ego, each down slope an exhilarating rush of clear 
insight, and each curve a challenge to one's hold on 
reality. At Lerab Ling, it would be hard to say the 
path is straight and narrow! 

Rinpoche, I thank you. I am truly grateful to you for the 
environment you have created to allow all this to 
happen. And what an environment - beautiful, crazy, 
noisy, quiet, boisterous, subdued, intellectual, heartfelt, 


cold, hot, windy, rainy, crowded, spacious and always 
ever-changing. 


Rigpa Nieuwsbrief 





from out of Lerab Ling5 secret hidden land 
emerges the Rinpoche Mobile’ 


NZAAINZINZINZAZINZINZACZNZENZINZANZ 


If someone were expecting a nice quiet, calm, 
contemplative retreat here he would be sadly. 
disappointed. In fact, I don't know why it's called a 
retreat - it s much more like a full scale offensive! 

The first month was relatively quiet with just 55 
three month retreatants. I realize now that it was a 
period of marshaling the forces for the main assault. 

Yet even then right from the beginning, the 
continuous challenge to ego was constant. I felt like I 
was at an outdoor barbecue, and I was the one being 
barbecued. Every time the retreat team 'turned the 
wheel’ I got roasted on another side. 

But when the two week retreats began in earnest, 
after a deceptively quiet week of instruction by Ringu 
Tulku on patience - one continuous wave of blessings - 
that is when the sparks began to fly. 

Having so many layers of my ego stripped away I 
now felt more like a naked automobile chassis entering 
the Rigpa retreat assembly line. 

And as I entered this ‘factory’, I noticed all these 
strangely garbed figures eagerly waiting to build a real 
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H t is ee : = 
3% w A z cee 


Velen van de nieuwsbrieflezers zullen Karel Lefevre 
reeds kennen uit een vorig interview dat enkele 
jaren geleden gepubliceerd werd. Hij behoorde tot 
de eerste groep jaarretraitanten in Dzogchen Beara. 
Na dat jaar heeft hij besloten om zijn retraite met 
nog eens drie jaar te verlengen. Afgelopen 
september kwam hij na vier jaar terug in 
Nederland en de redactie van de nieuwsbrief 
besloot hem naar zijn ervaringen te vragen. Het 
werd een inspirerend gesprek. Zelfs zo inspirerend 
dat we alles wat hij ons vertelde niet in een 
aflevering konden plaatsen. Vandaar dat we ervoor 
gekozen hebben in de volgende nieuwsbrief het 
vervolg van dit interview te publiceren. Een 
interview door Eric Soyeux en Katja Vos. 

Kun je iets over jezelf vertellen. Hoe ben je met 
het boeddhisme in aanraking gekomen? En hoe 
ben je in contact gekomen met Sogyal 
Rinpoche? 

KL: Hoe ik in contact ben gekomen met Sogyal 


Rinpoche? Ik heb eigenlijk altijd mijn best gedaan 
zover mogelijk verwijderd te blijven. Mijn eerste 


Rigpa Nieuwsbrief 





INTE RV LE W 


Karel Lefevre 





connectie was eigenlijk met Ruimte, Tijd, Kennis en 
Kumnye. Dat kłopte precies voor mij. Ik ben ingenieur 
en logica dat klopte gewoon. Ik wilde graag wat doen 
en ik had helemaal geen behoefte aan een religie. En 
Ruimte, Tijd, Kennis - dat klikte gewoon, dat was 
gewoon logisch. Dat inspireerde me tot op het bot, zou 
je kunnen zeggen. Ik had jaren daarvoor wel eens 
yoga gedaan, maar het was me nooit gelukt daar echt 
een connectie mee te maken. Het was het gewoon niet. 
En vanaf dat moment was h e t er wel. Dus dat heb ik 
een tijd gedaan en ik ben een paar keer een retraite in 
Amerika gaan doen, en op een gegeven moment een 
jaar-retraite op Ruimte, Tijd, Kennis. In die tijd heb ik 
veel mensen ontmoet die in de dharma waren en ik 
vond het vreemd dat ik aan het eind van dat jaar nog 
nooit een lama had ontmoet. In die retraite had ik een 
paar boeken gelezen van Namkhai Norbu en ik had 
opgezocht waar ik hem kon ontmoeten. Toen 
ontmoette ik Eric en dat bleek dus Rigpa annex 
Namkhai Norbu te zijn. Dat was dus mijn connectie en 
een paar weken later gaf Rinpoche een lezing hier in 
Amsterdam. Daar ben ik naar toe gegaan. En dat was 
dus mijn ontmoeting met Rinpoche en Namkhai 
Norbu eigenlijk. 

Omdat ik al vrij veel beoefening had gedaan, wist 
ik wat ik wilde. Toen heb ik een hele tijd met de 
Namkhai Norbu groep beoefening gedaan en 
tegelijkertijd Sogyal Rinpoche gevolgd, alle retraites in 
Europa, in Engeland, Duitsland, en Frankrijk. Dat heb 
ik een paar jaar gedaan en op een gegeven moment 
begon er toen iets te wrikken. Het was net of ik me in 
tweeën moest verdelen. En toen dacht ik: dat is 
gewoon te lastig, omdat het ook een tweedeling was 
die heel diep in mezelf zat. Die ben ik trouwens in 
retraite elk jaar wel een keer tegengekomen, diezelfde 
opdeling. Dus zeg maar: Namkhai Norbu en Thartang 
Tulku die een soort logische ingang hebben: 
‘awareness’ is het pad. En Rinpoche die meer de 
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TutrcH naart mars] Old Path, White Clouds van Thich Nhat Hanh 


OLD PATH Thich Nhat Hanh beschrijft hier het leven van Gautama 
WHITE CLOUDS | Boeddha en het onderricht dat hij gaf. Dit boek is 


gebaseerd op heel oude geschriften in het Pali, Sanskriet 
an sere vern e ie m | en Chinees. Thich Nhat Hanh vertelt over de Boeddha 
deels gezien door de ogen van een herdersjongen, deels 
door de ogen van Boeddha zelf. Wat het verhaal zo 
toegankelijk maakt is omdat het gaat over een mens 
zoals wij, die struikelt en weer opstaat, problemen 
tegenkomt en die gaandeweg leert de problemen zelf en 
de oplossing daarvan als het pad te gaan zien. 

Thich Nhat Hanh is een Vietnamese Zenboeddhistische 
monnik en dichter. Hij leidt over de hele wereld retraites over de kunst van het 
leven in gewaarzijn. 


een 
z 





Aanbevolen voor Introductiecursus en Stroom 1 f 62,50 


Training the Mind 
and Cultivating Loving-Kindness van Chogyam Trungpa 


Dit boek bevat ‘The Root Text of the Seven Points of Training the Mind’ van 
Atisha, in de 12e eeuw schriftelijk vastgelegd door Geshe Chekawa Yeshe Dorje, 
en een weergave van het onderricht over deze tekst door Chogyam Trungpa. De 
tekst bestaat uit 59 spreuken, die al sinds acht eeuwen de kern vormen van zeer 
belangrijk en diepgaand onderricht over het Mahayana Boeddhisme. De 
spreuken helpen beoefenaars op een zeer praktische manier om het 
vastklampen aan het ego (dat de oorzaak van het lijden is) los te laten en liefde 
en compassie in het dagelijks leven te ontwikkelen. Deze training van de geest 
bevat twee aspekten: het beoefenen van tonglen en van post-meditatie door 
middel van het toepassen van de spreuken. Enkele spreuken: Be grateful to 
everyone; If you can practice even when distracted, you are well trained; Don’t 
be so predictable; Don't wait in ambush. 

Chogyam Trungpa laat op een zeer praktische en rechtstreekse wijze zien hoe 
we dit klassieke onderricht in de moderne tijd kunnen toepassen. 


Aanbevolen voor Stroom 2 Van f 24,50 voor f 19,50 


Nieuw: Gates to Buddhist Practice 
van Chagdud Tulku 


Dit boek bevat een schriftelijke weergave van 
mondeling onderricht dat Chagdud Tulku Rinpoche gaf. 
Onderricht over het werken met emoties zoals 
gehechtheid, verlangen, woede en aversie, cver het 
dagelijks leven als spirituele beoefening, over de vier 
gedachten, over het nemen van toevlucht en het 
genereren van Boddhicitta, over de Natuur van de 
Geest. Over de oorzaak van ons lijden en hoe we door 
deze te kennen, vrijheid kunnen creeeren voor onszelf 
en anderen. Rinpoche geeft stap voor stap uitleg over de 
basis en de essentie van het Vajrayana. Hij biedt methoden aan om in het 
dagelijks leven met de geest te werken. Chagdud Tulku Rinpoche spreekt in een 
heel eigen, toegankelijke stijl en weeft door zijn klassieke Tibetaans 
Boeddhistische onderricht verhalen uit het Tibet van zijn jeugd. 
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Unifying Practice 


10 Jul 97 Lerab Ling Unifying Practice and Compassion 
TAP063 
11 Oct 97 Paris Introducing Unifying PracticeTAP130 


Refuge Practice 
29 Dec 95 Kirchheim Refuge (1): A Personal Introduction 


to Guru Rinpoche TAP146 


4 Jan 96 Kirchheim Refuge (2): A Personal Introduction 
to Guru RinpocheTAP147 
Aug 97 Lerab Ling Videolink 4—September 1997 VIDO12 


21 Jan 98 Myall Lakes Confident Faith in the Three Jewels 
TAP117 


Vajrasattva Practice 
29 Dec 97 Kirchheim _ Vajrasattva and the Essence of Healing 


TAP086 


31 Dec 97 Kirchheim Vajrasattva and the Four Powers 
TAP087 

2 Jan 98 Kirchheim Vajrasattva: The Actual Practice 
TAP088 


Keeping the Teachings Alive 


Sogyal Rinpoche heeft het afgelopen najaar vaak benadrukt dat 
er een belangrijke verandering bezig is plaats te vinden in 
hemzelf, in Rigpa, en bij ons allemaal als individuen. Hij vraagt 
ons het onderricht en de practice echt tot leven te laten komen: 
‘Keeping the teachings alive’. Op 4 oktober 1998 in Lerab Ling 
merkte Rinpoche op dat er voor hem ‘iets heel subtiels, iets heel 
niet-dramatisch.....echt veranderd is’, na het onderricht in 
Munchen op 20 september. De teachings van na deze datum 
weerspiegelen deze verandering. Hierna volgt een aantal titels 
van belangrijke audiocassettes. 


Stepping out of Samsara TAP180 

Dzogchen Beara, 5 juli 1998 

We splitsen ons leven in twee delen: het spirituele en het 
dagelijkse deel. Wij zien het verband niet tussen het absolute en 
het relatieve. Om helderheid hierover te krijgen zouden we alle 
gehechtheid aan het samsara moeten doorsnijden en onze geest 
eenvoudiger maken. Onze gedachten kunnen ons naar allerlei 
pijn brengen, maar omdat wijzelf verantwoordelijk zijn voor onze 
geest, kunnen we ons innerlijk transformeren door besluiten om 
gelukkig te zijn. Als we loslaten en het onderricht integreren in 
het dagelijks leven, splitsen we onszelf niet meer. 


Stabilising our Minds in the Dharma TAP 184 

Parijs, 6 september 1998 

Een Tibetaans woord voor Boeddhistische logica is tsema: iets wat 
waar is en wat door logica wordt ontdekt. Analyseren is bij ons 
het doel van de logica in plaats van het middel om de waarheid te 
ontdekken. We krijgen dan een zelfzuchtige focus op onze eigen 
problemen en ons eigen geluk. Als we deze soort analyseren 
stoppen en besluitvaardig worden kunnen we de zekerheid en 
eenvoud vinden die we ontberen. Herinneren is de sleutel tot het 
opgeven van onze vaste patronen. De stem van de Dharma is de 
stem van het gezonde verstand, die stem herinneren is ons 
afkeren van verwarring en naar de bron van helderheid. 


Transforming Dying TAP190 

Montreal, 14 september 1998 - Rigpalink november 1998 

Als we oprecht de stervenden willen helpen, moeten we beginnen 
met werken aan onszelf. Als we door meditatie ruimte in onze 
gedachten en emoties brengen, komt er ook ruimte voor onze 
ware natuur om zich te manifesteren. Door de beoefening van 


Tonglen transformeren we ons eigen lijden en uiteindelijk 
omarmen we het lijden van anderen. Op het moment van 
overlijden lost het ego op, er is dan een opening, die echter zo 
subtiel is dat we hem snel kunnen missen, waarop we de natuur 
van de geest kunnen herkennen. Alle beoefening tijdens ons leven 
heeft tot doel de natuur van de geest te zien op het moment van 
overlijden. Deze beoefening inspireert ook de manier waarop we 
voor de stervenden zorgen. Als we in kontakt met de natuur van 
de geest zijn, creeeren we een sfeer waarin de ander kan sterven 
in liefde in plaats van in verwarring. 


Transforming Delusion into Wisdom TAP195 

Stuttgart, 23 september 1998 - Rigpalink december 1998 

Als we ten prooi vallen aan onze emoties en aan allerlei invloeden, 
verliezen we ons vertrouwen. Daarom moeten we iets hebben 
waaraan we ons kunnen vasthouden. We hebben onze practice, 
maar zodra we die beeindigen vergeten we die snel. De sleutel is 
het onderricht te herinneren, op elk moment. Als we verloren zijn 
in onze verwarring, en we een paar woorden van het onderricht 
kunnen herinneren, kan verwarring in een paar seconden 
verdwijnen. Als we zo steeds weer terugkeren naar onze 
fundamentele goedheid, dan worden gaandeweg de sporen van 
ons lijden weggewassen. Meditatie is een methode om ons naar 
onze wijsheidsgeest te leiden. Als we die vinden bestaat misleiding 
niet meer. 


Putting Delusion to Death TAP193 

Zurich, 24 september 1998 

In de moderne wereld is mentaal lijden de belangrijkste vorm van 
lijden, het resultaat van onze (zelf)misleidende relatie met de 
werkelijkheid. De manier om deze misleiding op te lossen is met 
de geest te werken en deze te begrijpen door middel van 
analytische reflectie en meditatie. Hierdoor kunnen deze ons niet 
langer bedriegen. 

Door meditatie komen we in aanraking met onze ware natuur. 

De ‘Boeddhistisch therapeutische’ benadering is eerst het 
versterken van je positieve kanten. Als we ons eigen hart weten te 
genezen, 

worden we echt onafhankelijk. 


Dissolving the Web of Delusion TAP191 

Amsterdam, 29 september 1998 

Het absolute wordt benaderd door het onderricht of door 
meditatie, het relatieve door vaardig handelen. Als je de 
wijsheidsgeest ervaart, kan dat een algehele transformatie _ 
bewerkstelligen. Je gewone geest valt weg en de grote openheid 
van je geest toont zich. Dit kun je ook bereiken door middel van 
analyse van onze emoties en projecties. Wij grijpen naar onze 
projecties en beschouwen die als echt. Wij beslissen van moment 
tot moment tussen verlichting en verwarring. Meditatie 
ontwikkelt zich in de Shamatha methode door het volgen van de 
adem om dan, als de geest zich thuisvoelt, op te lossen in de 
aanwezigheid van de Vipassana. We kunnen zelfs voorbij het 
object van meditatie gaan en verkeren in de vrede van openheid. 


Becoming Real TAP194 

Toulouse, 1 oktober 1998 

Wat is misleiding? Het is het proces waarbij we naar illusoire 
waarnemingen grijpen, en daarbij geloven dat deze echt zijn. De 
projecties van onze geest creeeren een wereld die ons als realiteit 
voorkomt. We worden zo door de kracht van onze eigen 
projecties overweldigd dat we ons niet realiseren dat de bron 
hiervan niets anders is dan onze eigen geest. Als wij onze geest 
begrijpen, komen we in aanraking met onze ware natuur. Dan lost 
misleiding vanzelf op. Dan worden we gelukkig in elke situatie, 
voorbij onze complexen en vrij van onzekerheid. 

Rinpoche zegt over deze teaching dat hij laat zien ‘this state of 
freedom, this state of ease, this state of mind where we really find 
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En is dat door acupunctuur gekomen? 


KL: Nou dat was het begin. En toen ben ik zelf verder 
gegaan met Bachbloesems. Bachbloesems is voor mij 
een enorme opening geweest. Ik had ook het gevoel 
dat ik heel veel geblokkeerde emoties had om het 
maar simpel samen te vatten, waarmee ik geen contact 
had. Eigenlijk heb ik die daardoor leren herkennen. 
Dat was een hele goede ingang erbij. In die tijd 
werden mijn zenuwen en mijn hele systeem veel en 
veel rustiger, en kreeg ik een soort stabiliteit. En vanaf 
dat moment heb ik eigenlijk continu het gevoel gehad 
van ‘ continuous awareness’. Ook al ging alles mis dan 
was er iets dat... ik hoefde er geen beoefening meer 
voor te doen. Toen ben ik ook gestopt met beoefening 
doen eigenlijk. Want al dat beoefenen dat ik deed, had 
een stukje ‘moeten’ in zich en dan was ik die 
‘awareness’ kwijt. Dus als ik maar niks deed en 
gewoon ontspande en ik zei zo nu en dan een beetje 
mantra s en ik zat in de groepsbeoefeningen, dan ging 
die ‘awareness’ continu door. Dat was 
fantastisch. Het was net zo’n stroom die 
mij deed en ik deed gewoon de 
gewone dingen, maar geen 
beoefening. Het heeft me echter 
wel een jaar gekost om de 
beoefening echt los te laten, want 
ik mocht natuurlijk niet van 
mezelf. 


Hoe is dat nu, nu je terug bent? 
Is die ‘continuous awareness’ nog 
steeds op de achtergrond in alles wat je 
doet? 

KL: Ja, maar niet meer zo sterk. Toen was dat een 
heel duidelijk verschil. Het was toen ook duidelijk 
voelbaar. Het was een soort van stroom van boven 
mijn hoofd die naar beneden kwam zetten, die 
gewoon alles, alles onder controle houdt, er kon 
gewoon niks fout. Je kon iets fout doen, maar je 
merkte gewoon: dat heeft geen invloed, het bleef 
gewoon goed. Dus dat was wel een hele grote ingang. 


Hoe blijf je jezelf nog inspireren, als je je zo 
slecht voelt? 

KL: Oh, maar om de een of andere reden heb ik dat 
soort inspiratie nooit nodig gehad. Ik heb nooit moeite 
gehad om beoefening te doen. Ik wilde altijd meer 
doen dan dat ik kon. Ik had altijd zo’n gevoel van: het 
gewone leven is de moeite eigenlijk niet waard om 
mee door te gaan. Het is veel te zwaar, veel te moeilijk. 
Dus dit was gewoon een plezier, ook al was het 
moeilijk, toch was het plezier. Ik had er toch veel meer 
vertrouwen in dan gewoon maar domweg door te 
gaan met werken. Ik had voor die tijd niet het gevoel 
dat ik iets van mijn leven kon maken, een goede 
richting eraan kon geven, noch een dharma richting 
noch een niet-dharma richting. En ik had het gevoel 
dat ik met beoefening niks te verliezen had, ook al had 
het nadelen, zoals ik net vertelde. Het was een risico, 
dat ik gewoon moest nemen. Dat was heel simpel. 
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Zou je iedereen aanraden op retraite te gaan, 
want wat jij heb doorgemaakt, daar moet je toch 
heel sterk voor zijn om dat te ‘overleven’? 


KL: Nou, ja zoals de retraite nu in Dzogchen Beara is, 
durf ik wel iedereen aan te raden om daarheen te 
gaan. De struktuur en de hele opzet zoals dat nu is die 
is zo helpend en beschermend en zo ‘supporting’, daar 
zou ik mijn kinderen zo naar toe sturen bij wijze van 
spreken. En bovendien wordt er in Rigpa altijd een 
divinatie gedaan voor de retraites. Maar de meeste 
mensen komen er toch wel, ook al zijn ze zich niet zo 
bewust waardoor, door een hele speciale reden of ze 
zijn er echt naar toe gegroeid, of er gebeurt iets in hun 
leven. Het gebeurt niet zomaar. 

Dodrupchen Rinpoche had op een gegeven 
moment te veel aanvragen voor divinaties. Wij kregen 
maar steeds geen antwoord voor de mensen die een 
jaar wilden blijven of ze mochten blijven ja dan wel 
nee. Dat is een Rigpa-eis. En hij faxte gewoon terug 
van: iedereen die goede motivatie heeft en die 
beoefening wil doen, die kan retraite 

doen. Daar heb je geen ‘mo’ voor 
nodig. Zoiets heb ik ook altijd 

gevoeld en ik heb dus ook nooit 
moeilijkheden met ‘mo’s’ gehad, 
ze waren altijd goed. Maar er zijn 
jaren geweest dat er heel wat 
mensen afvielen, meer dan de helft 
werd ‘uitgemood’. Er is een 
behoorlijke selectie, en er zijn ook vrij 
veel mensen die willen en die dan in het 
half jaar daarvoor afhaken om hele kleine 
redenen, die verschrikkelijk belangrijk lijken. Dus als 
het verlangen in jou niet sterk genoeg is, dan laat je 
elke kleine reden een afleiding zijn. Die wordt dan 
heel groot en dan ga je niet of je vindt ineens dat je niet 
genoeg geld hebt. Terwijl er toch veel mensen geweest 
zijn die daar zonder geld geweest zijn en die het 
allemaal op donaties gedaan hebben. Als je het echt 
wil dan lukt dat op de een of andere manier. 


Ik weet niet hoe jouw situatie was toen je 

begon, maar is celibatair leven een ‘must’? 

KL: Nou, ik zat er in de trein hierheen aan te denken, 
en als je me zou vragen wat heeft je het meest 
geholpen in al die jaren, dan zou ik zeggen de twee 
relaties die ik in retraite had. Die zijn de grootste 
momenten van vooruitgang geweest. Ik wil zeker niet 
zeggen dat dat voor iedereen zo zou zijn, maar 
speciaal voor mij bleek dat dus precies het stukje te 
zijn wat ik miste, een soort emotionele stimulans. En 
een soort van nog intiemere situatie waarbij je dus kan 
delen. Dus dat waren voor mij de grote ‘openers’. 
Maar ik moet er wel bij zeggen dat ik met vrijen heel 
voorzichtig was, aangezien ik in die tijd heel gevoelig 
was. Na vrijen had ik zeker de eerstkomende 
anderhalve dag geen ‘mind’ meer. Dat strafte zich 
onmiddelijk af. Dat was fysiek en mentaal op alle 
niveaus heel erg merkbaar. De protectie was gelijk 
weg. Dat is geen fabeltje. 
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beperkingen belemmeren hen gewoon. Terwijl ik op 
een bepaalde manier al vrij gelukkig ben in de retraite 
zelf. Ik vind het gewoon een bescherming. Die voel ik, 
die is tastbaar, daar ber: ik dankbaar voor. Daar bedoel 
ik dus mee te zeggen dat ik echt kan zien dat er 
mensen zijn die het in het dagelijks leven veel beter 
zullen doen dan in de beoefening. Die daar veel meer 
uithalen, omdat ze al de capaciteit hebben. Die werken 
voor Rigpa of zo. En dat kan dan juist hun ingang zijn 
en niet beoefening. 


Je bent nu toch een tijd weg geweest uit 
Nederland. Hoe kijk je nu tegen Rigpa 
Nederland aan? 

KL: Het is moeilijk om daar iets over te zeggen. Ik 
denk dat mijn hele houding naar mensen en 
strukturen zo veranderd is dat ik niet zo zeer iets over 
Rigpa kan zeggen, behalve iets over mezelf. Het 
meeste heb ik geleerd in de drie jaar retraite in Ierland. 
Daar heb ik heel erg die struktuur helpen opbouwen. 
Dus ik ben heel erg actief geweest, want op een 
gegeven moment ben je ook uitgekeken op de 
beoefening. Daar is niet zoveel meer te halen, die doe 
je gewoon. Die is niet meer nieuw, maar ik vond het 
dus wel leuk om een soort struktuur te creëren. Dat 
paste precies, dus alles wat het afgelopen jaar gebeurd 
was, probeerde ik dan door bv lan te adviseren: als we 
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dit een beetje zo doen; of we hebben dat nodig en 
overleggen met hem van hoe kunnen we dat nou 
bereiken. Dus ik heb het gevoel dat ik heel erg heb 
meegeholpen aan het creëren van een struktuur 
binnen de jaarretraite, die niet bestond toen we 
begonnen. En daar heb ik dus zoveel geleerd over wat 
werkt en wat niet werkt en hoe je met mensen moet 
omgaan, waar ik voor die tijd totaal geen benul van 
had, dat ik nu dus heel ‘compassionate’ aankijk tegen 
iedereen die wat dan ook maar probeert. Elke poging 
is al zo de moeite waard en daar moet je zo dankbaar 
voor zijn. Dus ik kijk niet meer zo naar de fouten. 
Vroeger dan zat ik te kijken naar de leraar en dan 
dacht ik van nou als dat mijn voorbeeld moet zijn, dan 
moet ik hier niet zijn, begrijp je wat ik bedoel. Zo 
oordeelde ik en nu denk ik van: nou maar toch 
hebben ze wat speciaals” en als je daar nou naar kijkt 
dan is er heel verschrikkelijk veel te leren. 

Ik heb vaak het gevoel gehad van: “ik weet niet of 
Rigpa mijn sangha is, om het zo maar te zeggen”, 
maar er zit zo’n beweging in, het gaat ergens naar toe 
en dat heb ik nog nooit ergens anders gezien. Er zit 
echt een kracht in, een richting in, het gaat ergens naar 
toe. 


En je bent toch wel ontzettend stom om daar niet 
aan mee te willen doen om het maar even logisch te 
zeggen. 
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RETRAITES 


Tsok in het 
Dzogchen in India 


Terwijl de Rigpa 1998 zommerretraite haar einde 
naderde, begon het Dzogchen klooster met haar 
jaarlijkse 100.000 Tsok. Deze staat ook bekend als 
Gana Cakra Puja. Tsok is een grootse daad van 
vrijgevigheid, waarbij een groot feest wordt 
geofferd. Het is een van de krachtigste manieren 
om verdienste en wijsheid te accumuleren en tevens 
een manier van purificatie — er wordt van gezegd 
dat het een uiterst vaardig middel is voor het 
verwijderen van obstakels en het opwekken van 
positieve omstandigheden. Yeshe Tsogyal zei “Door 
Tsok te beoefenen sluit men de deur naar een lage 
hergeboorte”. 


In het Dzogchen klooster begonnen de 
voorbereidingen dagen van te voren met de bereiding 
van gigantische torma’s (speciaal vormgegeven 
voedsel offerandes), versiersels, schoonmaken, 
boodschappen doen en het voorbereiden van de altaars 
en de tempel. Plaatselijke dorpsbewoners hielpen ook 
mee en bouwden een keukentent voor het bedienen 
van alle beoefenaars en werkers. Anderen kookten de 
kapsé — een traditioneel gefrituurde koek, gemaakt van 
deeg en gebruikt als deel van de voedselofferandes. 
Elke dag werd hiervan een grote hoeveelheid 
gebakken en in de avond samen met het fruit, gebak, 
noten en ander heerlijk voedsel in de tempel mooi 
opgemaakt als offerandes voor de volgende dag. 

De Tsok duurde vijf dagen en dit jaar was bijzonder 
speciaal, omdat Dzogchen Rinpoche in de gelegenheid 
was de Tsok de hele periode te leiden. In vorige jaren 
was dit niet mogelijk geweest door zijn grote 
hoeveelheid werk. Rinpoche is erg verheugd dat de 
staf nu meer verantwoordelijkheid neemt, zodat hij 
deze activiteiten niet meer hoeft uit te voeren. 

Elke dag begonnen de gebeden om zeven uur 's 
ochtends met het aanroepen van Guru Rinpoche en de 
lineage-leraren, gevolgd door een korte pauze om half 
acht voor het ontbijt. Iedereen genoot van de 
maaltijden samen in de Tempel na uren van chanting, 
trompetten, hoorns en een bijna constante dreun van 
de trom. De stilte werd alleen verbroken door 
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Elke dag begonnen de gebeden om zeven uur 5 
ochtends met het aanroepen van Guru 
Rinpoche en de lineage-leraren 






VAINAINZNGINAINEENGINGNANZ SZINANG 


hongerige monniken die van hun soep of thee 
slurpten. 

De Tsok zelf was die van Kóonchok Chidu, een 
terma of ‘treasure teaching’ van Guru Rinpoche die 
door Rigdzin Jatsön Nyingpo is onthuld. Vlak na de 
lunch bereikt de beoefening het belangrijkste gebed 
van offerande. Dit wordt herhaaldelijk luid gechant in 
de supersnelle, traditionele Dzogchenstijl. Dit jaar was 
het totaal aantal gebeden door de 90 aanwezigen in vijf 
dagen 150.000. 

De laatste dag viel samen met een Guru Rinpoche 
dag (de tiende dag van de Tibetaanse maand). Op dit 
spiritueel gunstige moment verleende Dzogchen 
Rinpoche een lang-leven-empowerment van Kónchok 
Chidu aan iedereen die aanwezig was en een groot 
aantal bewoners van de plaatselijke gemeenschap. 

De jaarlijkse Tsok is opgedragen aan het zuiveren 
van obstakels en het opwekken van positieve 
omstandigheden in het werk van het Dzogchen 
klooster en Rigpa wereldwijd. Traditioneel worden 
deze beoefeningen gesponsord en de Tsok van dit jaar 
was ook gewijd aan leven en werk van de sponsoren 
Jeremy en Sabah uit Frankrijk. 
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“Get a handle 
on yourself ” 


De retraite is zorgvuldig 
voorbereid en staat bekend als 
zeer gezellig, zodat er dit jaar 
meer opgaven waren dan dat er 
jammer genoeg plaats was in het klooster. 
Ruim zestig mensen waren er. Als de twee 
meditatie-ruimtes in Rigpa stijl zijn 
aangekleed en een blauwe lucht het erf en de 
moestuin overspant, is de plek binnen en 
buiten ideaal voor meditatie en ontspanning. 

Sogyal Rinpoche is er dan wel niet maar hij leidt toch 
niet al te ver weg, in Kirchheim, de winterretraite, en 
belt ons vandaar op nieuwjaarsdag op. We voelen ons 
verbonden. 

De maanden voorafgaande aan deze kerst en oud- 
en-nieuw-periode was ik veel alleen geweest (met 
mezelf bezig geweest.) en lukten dingen niet erg goed. 
Het viel in de stemming die dat teweegbracht niet echt 
mee mijn zoon, een opgroeiende jongen van tien, en 
anderen echt blij te maken. 


“Nodig Guru Rinpoche en alle boeddha's en 
bodhisattva’s uit in jouw wereld “ 


NAINAINAINGNAINZAIRNZNANANAINZNAING 


sociale contacten verliepen moeizaam en meerdere 
malen vroeg ik me af wat ik (of die ander...) verkeerd 
deed ... achteraf zie ik zo’n periode als een “try-out”. 

Verandering, emoties en pijn dwongen mij los te 
laten, maakten mij misschien ook iets nederiger, 
eenvoudig en vindingrijk. 

Transcriberen hielp en, als het lukte, het werk in de 
thuiszorg, een hartverwarmend advies van ‘n enkele 
medestudent, een bezoekje aan de Tibetaanse arts, 
spelletjes doen en initiatieven blijven nemen. De video’s 
uit de serie “keeping the teachings alive” die te Handel 
werden gepresenteerd, waren een eye-opener... 

Als Rinpoche over een van zijn meer pijnlijke 
ervaringen vertelt in een Londens ziekenhuis waar hij 
eigelijk onnodig werd geopereerd (“maybe they wanted 
to see how a Tibetan Lama looks from inside”) 
waardoor bij hem mogelijk iets van zijn energie 
blokkeerde, ben ik zeer geroerd en verbaasd. (1) 
Rinpoche is zo eerlijk en vol begrip, hij haalt echt alles 
uit de kast om zijn studenten te helpen, en spreekt 
daarbij uit eigen ervaring waardoor je je met het 
allerbeste kan identificeren. 

Ik leerde hiervan om de tekortkomingen in mijzelf te 
accepteren, ze zijn menselijk, niet uniek … nu voel ik ook 
beter aan hoe een ander zich voelt... 

Wanneer Rinpoche - op de video - heel simpel zit, 
gelukkig om niets of met niets, zoals hij zegt en dan op 
de klok kijkt hoelang we dat vol kunnen houden, zie je 
hoe iedereen meer straalt. 
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Verslag van de winterretraite in Handel 


(2) De instructeurs deelden alle, warm en geduldig, hun 
kennis en ervaring met ons. De zitmeditaties ‘s ochtends 
met Tineke en Gerard waren heel fijn, Charlotte weet in 
een gesprek altijd uitmuntend hoe ze mijn wartaal kan 
ontrafelen en helder weergeven en Nynke was op haar 
spontane en gulle manier voor iedereen aanwezig. 

Dan zijn er nog drie dingen geweest die indruk op 
mij hebben gemaakt, die ik hier noem. 

Tijdens de ngöndro-beoefening (bij de contemplatie 
over de vier gedachten?) adviseerde Eric om de 
“fundamentele goedheid” van alle wezens te herinneren 
en na te denken over de vele heilzame en goede dingen 
in deze wereld aanwezig en dankzij welke de wereld 
misschien nog bestaat zoals hij is … 

En was het Johan niet, die zei bij het nemen van 
toevlucht: “Nodig Guru Rinpoche en alle boeddha's 
en bodhisattva’s uit in jouw wereld ” …? Even leek ik 
me daar in te kunnen vinden, schrok toen wakker en 
vond dit een vreemde opmerking en wilde er, vergeefs, 
iets van zeggen. 

Kort daarop, bij het opwekken van bodhicitta en het 
verwisselen van jezelf met anderen, begreep ik het en 
leek het alsof de muren van mijn zelfgecreéerde, 
afgesloten fantasiewereld in een keer neersuisden en 
voelde ik hoe mijn hart zich opende, naar hem, naar 
Guru Rinpoche, naar Rigpa. 

En ten derde: Wia's kookkunst: al had zij misschien 
de recepten en adviezen van Rogier meegenomen, het is 
haar zelf voortreffelijk gelukt om het hele gezelschap 
iedere dag van smakelijke vegetarische maaltijden te 
voorzien. 

Een ieder die zich niet zo gelukkig voelt, wil ik 
adviseren actief oplossingen te zoeken en de reden 
ervan bespreekbaar te maken met iemand die je 
vertrouwt in de sangha. Vooral oudere studenten die 
nauw met Rinpoche en de teachings werken kunnen je 


heel behulpzaam zijn. 
Marlou van Hoorn 
Noten: 
1: Video van Sogyal Rinpoche, Poconos juni 1998 
2: Video van Sogyal Rinpoche dd. 1 november 1998 Toulouse 
De titel “Get a handle on yourself” is het advies van Sogyal Rinpoche 
in de video van 10 september 1998 Lerab Ling. 
Alle video's zijn uit de serie “Keeping the teachings alive” 
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Sogyal Rinpoche ziet “Het Tibetaanse boek van 
leven en sterven” als basishandleiding voor degenen 
die het Tibetaans boeddhisme in het algemeen en zijn 
onderricht in het bijzonder, willen beoefenen en in 
praktijk brengen. Rinpoche onderscheidt in het boek 
vier fundamentele thema’s, de zogenaamde vier 
Pijlers: Meditatie, de geest thuis brengen; Mededogen, 
het wensvervullende juweel in jezelf vrijmaken; 
Devotie en de beoefening van goeroe-yoga; en 
Reflectie over leven en sterven leidend tot dat wat 
eraan voorbij is, de Natuur van de Geest. 

De cursus staat open voor iedereen die kennis wil 
maken met bovengenoemde thema’s. De bedoeling 
van de avonden is dat de cursist door middel van 
recent onderricht op audio en video van Sogyal 
Rinpoche, door instructies en gezamenlijke 
beoefening direct ervaart wat de betekenis van de 
thema’s is en daarbij ondersteuning vindt om deze 
ervaring in zijn of haar leven toe te passen. Naast 
meditaties en geleide visualisaties zal er ruimte zijn 
voor het uitwisselen van persoonlijke ervaringen en 
het stellen van vragen. 

De cursus bestaat uit acht avonden. Zie voor data, 
plaats en tijden de kolom hiernaast. De cursussen 
worden gegeven door oudere studenten van Sogyal 
Rinpoche. Na het volgen van deze introductiecursus is 
het mogelijk met Stroom 1 te beginnen. 


Praktische informatie over de introductiecursus 


Amsterdam 

Data: 

8 Vrijdagavonden van 19.30 tot 21.45 
April: 16 en 23 

Mei: 7, 14, 21 en 28 


Juni: 4 en 11 

Plaats: Rigpacentrum 
Van Ostadestraat 300 
Amsterdam 


Kosten: fl. 120,- minima fl. 100,- 

Opgave: Voor Amsterdam telefonisch aanmelden (om 
zeker te zijn dat er nog plaats is) en het bedrag 
overmaken naar Rigpa, Amsterdam. Gironr.3533736 
o.v.v. “Introductiecursus Amsterdam”. Pas na betaling 
is je inschrijving definitief. 


Groningen 

Data: 

6 woensdagavonden en één zaterdag 
April: 7 en 21 

Mei: 12 en 26 

Juni: 5 (za), 16 en 23 

Plaats: Vipassana Meditatie Centrum 
Kamerlingh Onnesstraat 71 
Groningen 

Kosten: fl. 120,- minima fl. 100. 


Opgave: Voor Groningen graag aanmelden bij Tjitske 
Zwaneveld: 0598-623550, en het bedrag overmaken op 
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gironr. 453155 t.n.v. 
“Introductiecursus”. 


Groningen o.v.v. 


Rigpa 


Praktische informatie over de stromen 


Stroom 1 

Nadat men een introductiecursus heeft gevolgd, of een 
retraite met Sogyal Rinpoche heeft gedaan, is het mogelijk 
om met stroom 1 te beginnen. Stroom 1 bestaat uit drie 
blokken van ieder 10 avonden (in totaal 1 jaar). Bij ieder 
blok van de Stromen hoort als studiemateriaal een 
klapper met alle teksten van de audio- en video- 
fragmenten. Deze klapper is alleen beschikbaar voor 
deelnemers aan de Stroom. Stroom 1 vindt op dit moment 
plaats in Amsterdam, Utrecht en in Groningen. 


Amsterdam 

Stroom 1 blok 2: maandagavond 
van 19.30 tot 21.45 

April: 19 en 26 

Mei: 3, 10, 17, en 31 

Juni: 7, 14, 21 en 28 


Stroom 1 blok 3 : woensdagavond 
van 19.30 tot 21.45 

Voor hen die blok 2 hebben gevolgd. 
April: 2len 28 — 

Mei: 12, 19 en 26 

Juni: 2, 9, 16, 23 en 30 

Plaats: Rigpa Centrum 

Van Ostadestraat 300 
Amsterdam 


Utrecht 

Stroom 1 blok 2: op zondagen 
van 10.30 tot 16.30 

en één keer op zaterdag 
April: 11 

Mei: 2 en 15 (za) 

Juni: 6 en 27 


Cunera 
Nieuwe Gracht 32 
Utrecht 


Plaats: 


Groningen 

Stroom 1 blok 1 vervolg op woensdagavond 
van 20.00 tot 22.15. 

April: 14 en 28 

Mei: 19 

Juni: 2 


Plaats: Vipassana Meditatie Centrum 
Kamerlingh Onnesstraat 71 
Groningen 


Kosten: per blok fl. 165,- minima fl. 135,- 
Dit is inclusief klapper. 
Donateurs van het Re-membership (optie 2 en 3) kunnen 





Beoefeningsdagen 


Naast het reguliere ochtendprogramma met de 
Sangha van beoefenaars (zie elders in deze 
Nieuwsbrief), zijn er vele gelegenheden om samen te 
beoefenen in het nieuwe Rigpacentrum voor 
studenten of beoefenaars van alle nivo's. Het is een 
wens van Sogyal Rinpoche voor zijn studenten hier in 
Nederland die meer en meer tot vervulling komt. 


Meditatie en mededogenbeoefening 

op de zaterdagmiddag 

Deze beoefeningsmiddag is toegankelijk voor 
iedereen die bekend is met meditatie en enigszins 
bekend met de compassiebeoefeningen. Een 
beschrijving hiervan vind je in Hoofdstuk 12 van 
Het Tibetaanse Boek van Leven en Sterven. 

Voor de pauze wordt zitmeditatie beoefend en na 
de pauze worden geleide compassiebeoefeningen 
gedaan. Bij gelegenheid wordt videomateriaal 
gebruikt. De middagen kunnen los van elkaar 
bezocht worden. 


Data: 24 April, 15 Mei, 29 Mei, 12 Juni en 
28 Juni om 14.30 


Lamai Naljor Phowa (Guru Yoga Phowa) 

Een keer per maand met volle maan wordt er voor 
zieken en overleden en ter voorbereiding op het 
moment van sterven een geleide essentićle Phowa 
beoefening gedaan. Dit is een beoefening van 
zuivering en ter voorbereiding op het moment van de 
dood (zie Hoofdstuk 9 en 13 van Het Tibetaanse Boek 
van Leven en Sterven). Tijdens deze beoefening 
worden ook de namen voor zieken en gestorvenen 
genoemd en wordt er beoefening voor ze gedaan. Het 
is voor iedereen mogelijk om mee te doen of namen 
door te geven van zieken en overledenen voor wie je 
graag beoefening wilt (laten) doen. Zie ook ‘Gebeden 
voor zieken en overledenen’ en Sojong. 

Data: 31 Maart, 1 Mei en 28 Juni 


Sojong 

Twee keer per maand, rond nieuwe en volle maan, is 
er een Sojong dag. Een dag die in het bijzonder als 
geschikt wordt gezien voor zuiverings- of 
reinigingsbeoefeningen. Soms wordt gezamenlijk de 
Hartsutra beoefened. Vervolgens beoefenen de 
Sadhana (oudere) studenten Narak Kong Shak, terwijl 
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de Ngöndro studenten Vajrasattva beoefenen en de 
nieuwere studenten zitmeditatie en de mantra van 
Guru Rinpoche. We doen de beoefening met name ook 
voor zieken en overledenen. 

Data: 31 Maart, 15 April, 14 Mei en 28 Juni om 
18.00 uur, 30 April, 29 Mei en 13 Juni om 17.00 uur 


Tara beoefening met volle en nieuwe maan 

Tara is een vrouwelijke Boeddha die ook wel de 
moeder van alle boeddha’s wordt genoemd. Zij biedt 
bescherming tegen agnst en lijden. Op de ochtenden 
van nieuwe en volle maan doen we beoefening en 
ieder die mee wil doen is welkom. 

Data: 31 Maart, 16 April, 30 April, 15 Mei, 13 en 
28 Juni om 10.30 uur 15 Mei om 7.15 uur 


Tsok & Longchen Nyingtik 

Twee keer per maand, op Guru Rinpoche dag en op 
Dakini dag) en op de verjaardag (dag van overlijden) 
van grote meesters uit de levende lijn van overdracht 
wordt er Tsok beoefend. Tsok is een Sadhana beoefening, 
dus met name bedoeld voor oudere studenten. Wanneer 
Tsok-beoefening je echter inspireert ben je welkomom in 
de omgeving van dit ‘spirituele krachtveld’ je eigen 
beoefening te doen, met name Lamai Naljor (Guru Yoga) 
is geschikt. Indien je offerandes wilt aanbieden, dan zijn 
deze een half uur voor aanvang welkom. We willen een 
ieder echter aanmoedigen van te voren geld te geven, 
zodat er voldoende tijd is om Tsok in te kopen en voor te 
bereiden. Donaties voor Tsok zijn te allen tijde welkom 
in de rode doos im het centrum. Zie voor data en 
tijden de achterkant van deze Nieuwsbrief. 


Ngöndro op de zaterdagochtend 

Ongeveer twee keer permaand is er een mogelijkheid 
voor degenen die met de Ngöndro bekend zijn om 
samen groepsbeoefening te doen, iets wat in het 
Vajrayana als extra krachtig en zegenrijk wordt 
gezien. Ook is het een goede gelegenheid om je 
beoefening te verdiepen. Op deze dagen vervalt de 
ngöndro van 7.15 uur. 


Dharmapala’s beoefening 

Speciaal voor Sadhana studenten is er gelegenheid om 
eens per maand gezamenlijk beschermersbeoefening 
en de beoefening van Vajralikaya te doen. Zie voor 
data en tijden de achterkant van deze Nieuwsbrief. 
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karmische verbinding met de lama die het geld 
ontvangt en de gebeden doet. 

In dit geval worden de namen worden met name 
doorgegeven aan Tulku Pegyal Rinpoche, de één jaar 
retraite gangers in Dzogchen Beara in Ierland en de 
practising sangha in Lerab Ling in Frankrijk. In het 
Nederlandse Rigpacentrum wordt ook beoefening 
gedaan voor de betreffende personen (of dieren). 

Mensen die namen willen doorgeven kunnen dit 
opgeven bij het secretariaat ten name van Johan Dijk. 
Het is hierbij van belang om de volledige naam, ziekte 
of datum en oorzaak van overlijden en de 
geboortedatum of leeftijd door te geven, alsmede je 
eigen naam. 





MANTRA ACCUMULATIES 


Om Ah Hum Vajra Guru 
Padma Siddhi Hum 


Het is de wens van Sogyal Rinpoche dat we ons 
behalve aan studie ook aan beoefening wijden. Zo 
wordt het onderricht levend in je ervaring en kan het 
daadwerkelijk je leven transformeren. Er bestaat hier 
in het westen nog niet echt een cultuur van beoefening 
en soms is het moeilijk om jezelf tot beoefening aan te 
zetten of om een gezonde gewoonte te ontwikkelen 
om regelmatig te beoefenen. Een vaardig middel om je 
hierbij te helpen is het verzamelen of accumuleren van 
mantra’s, gebeden of meditatie-sessies. 

Accumulaties zijn een krachtige manier om 
obstakels uit de weg te ruimen en voorspoedige 
omstandigheden te creéren voor een ieder van ons, 
voor het nieuwe centrum, voor Rigpa wereldwijd en 
voor Sogyal Rinpoche, voor wereldvrede en voor het 
verwezenlijken van hun liefdes- en 
wijsheidspotentieel door alle voelende wezens. 

Recentelijk heeft Rinpoche ons geadviseerd om 
niet in een patroon van ongerustheid, bezorgdheid of 
stress te vervallen wanneer we ons ten doel stellen om 
een bepaald aantal mantra’s of gebeden te volbrengen. 
Beoefen daarentegen, zo zei hij deze herfst, “with 
heart, ease and View - that will be much more 
powerful...” (met hart, gemak en Zicht - dat zal veel 
krachtiger zijn...). 

Dus zonder je in het tellen zelf te hoeven verliezen 
is het mogelijk mantra's te verzamelen of 
accumuleren. In de Tibetaanse traditie wordt vaak op 
deze manier beoefening gedaan. Wanneer je het samen 
doet is het een vaardig middel om positief potentieel 
als groep te verzamelen. Je kunt ervan uitgaan dat het 
positief karma van het reciteren van bijvoorbeeld 100 
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miljoen mantra’s aan iedere persoon die meedoet in 
zijn geheel toe zal vallen. Dit heeft met groepskarma te 
maken: het positief karma van activiteiten die als 
groep uitgevoerd worden, komt aan iedere 
deelnemende persoon in het geheel toe. Dus zelfs 
wanneer je slechts één mantra aan het geheel hebt 
bijgedragen, ook dan valt het positieve resultaat van 
het reciteren van 100 miljoen mantra’s je toe. 

In de afgelopen periode en geprolongeerd tot op 
heden, zijn over de gehele wereld verschillende Tsok- 
gebeden verzameld of geaccumuleerd. Dit op 
aanraden van Orgyen Topgyal Rinpoche, één van de 
meest indrukwekkende levende meesters op dit 
moment en een grote inspiratie voor de gehele Rigpa 
Sangha. Hoewel we in Nederland het doel van 100.000 
Dakini Tsok gebeden nog niet hebben bereikt, zijn we 
toch gelukkig met de 40.000 die we al gedaan hebben. 
Vooral ook omdat deze beoefening mede bedoeld is 
als steun voor het lang leven en welzijn van Sogyal 
Rinpoche, opdat hij zijn werk voor het welzijn van ons 
en vele anderen kan voortzetten en uitbreiden. 

In het afgelopen Tibetaanse jaar zijn we er samen 
als Rigpa wereldwijd opnieuw in geslaagd om 
100.000.000 mantra’s van Guru Rinpoche te reciteren. 
Ook hebben we in de afgelopen twee jaar nagenoeg 
100.000.000 mantra’s van Vajrakilaya verzamelend. 
Dit is iets waarmee we Sogyal Rinpoche enorm 
kunnen plezieren, en zijn genoegen is zo groot omdat 
hij meer dan wie van ons ook weet wat de kracht en 
waarde hiervan is en wat voor resultaat het teweeg 
kan brengen. 

Ook dit jaar zullen we wereldwijd proberen 100 
miljoen mantra’s van Guru Rinpoche te verzamelen 
(we begonnen hier ooit mee op aanraden van 
Dzongsar Khyentse Rinpoche, de incarnatie van 
Jamyang Khyentse Chökyi Lodrö, die Rinpoche als 
kind onder zijn hoede nam) en daarnaast zijn we het 
jaar begonnen met het continueren van de beoefening 
van Vajrakilaya en in Nederland zetten we ook de 
accumulatie van Dakini Tsok gebeden voort. 

Het aantal mantra’s dat gedaan is, wordt per land 
bijgehouden en totalen worden iedere maand aan 
Sogyal Rinpoche doorgegeven. Je kunt de aantallen 
die je verzameld hebt op een briefje schrijven en in de 
rode doos in het centrum in Amsterdam deponeren of 
je kunt je mantra’s doorgeven aan Frans Steffek, 
telefoon: 0597 42 1031. 

Wanneer je mantra's accumuleert, dan is het 
verzoek om ze per maand bij te houden en liefst voor 
de 7e van de maand door te bellen. 

Veelal zitten aan een mala meer dan 100 kralen. 
Het extra aantal (meestal 8 of 11) tel je niet mee, maar 
dient er toe fouten en momenten van onachtzaamheid 
te compenseren. 

Indien er een periode van intensieve beoefening is, 
dan wordt het op prijs gesteld wanneer je je aantallen 
zo spoedig mogelijk na het verstrijken van zo’n 
periode wilt doorgeven. 


eee 
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Een nieuw team? 


Als we terug kijken naar de afgelopen 
jaren dan zien we dat Rigpa de 
laatste tijd enorm is gegroeid. In 
meerdere opzichten: binnen het 
curriculum is de laatste twee jaar 

het aantal studenten verdubbeld. 

Maar ook zijn we verhuisd naar een 
nieuw centrum wat veel en veel groter is en ook meer 
mogelijkheden zal gaan bieden. En onlangs is de 
practising sangha gestart, wat betekent dat er 6 dagen 
per week intensief beoefening wordt gedaan. 

Door de snelle groei van Rigpa wordt het 
managementteam steeds zwaarder belast, het werk 
van het secretariaat wordt steeds omvangrijker en er 
zijn nog steeds dingen te doen in de afbouw van het 
centrum. 

Er gaat veel erg goed binnen Rigpa - elke week zijn 
400 studenten enthousiast over de lessen, het pand 
ziet er al heel mooi uit, het secretariaat heeft een groep 
enthousiaste capabele mensen en bij de laatste lezing 
van Sogyal Rinpoche waren er bijna duizend 
bezoekers. 

Maar wat we zien is dat er erg veel werk verzet 
wordt door een klein aantal mensen, eigenlijk zijn wij 
nog niet met de omvang van de organisatie 
meegegroeid. 

Het blijkt voor ons hoog tijd te zijn opnieuw naar 
de organisatie te kijken en deze aan te passen aan en te 
structureren naar waar we nu zijn. 

Wat fantastisch is, is dat we daarbij al veel hulp en 
raad ontvangen. Om op dit moment de werkzaam- 
heden te ondersteunen is in het najaar een vijftal 
mensen gevraagd het managementteam te 
ondersteunen bij de coördinatie van verschillende 
zaken binnen Rigpa. Dit zijn Marc Heijdeman, Patricia 
Strooper, Aranyo Ditvoorst, Dieter Gajewski en Jessy 
Geertsema: het CMT A (Centrum Management Team 
Amsterdam in oprichting). 

Met name Marc Heijdeman heeft vanaf de herfst 
Sandra ondersteund in de afbouw van het centrum, 
ook andere leden van het CMT A dragen hierin 
hunsteentje bij. Dieter Gajewski is onze centrum 
manager, Aranyo Ditvoorst is de coördinator voor 
Studie en Beoefening Amsterdam en Jessy en Patricia 
denken mee en ondersteunen het MT in hoe een 
nieuwe structuur te vormen. Verder zetten zij samen 
het vrijwilligersteam op. Onlangs heeft een ieder die 
in de stromen zit een vragenformulier van hun 
ontvangen. 

Daarnaast heeft Paul de Jong zich verdiept in de 
situatie en helpt ons bij het vinden van 
organisatorische oplossingen en de invulling hiervan. 
Paul heeft veel ervaring in het begeleiden van 
organisaties in veranderingsprocessen. 

Kortom: een heel inspirerende fase, wat ertoe zal 
leiden dat werk binnen Rigpa door veel meer mensen 
gedragen kan worden, wat niet alleen voor ons heel 
uitnodigend is, maar ook voor ieder van jullie. 

Hoe uiteindelijk alles eruit zal gaan zien 
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(bijvoorbeeld het CMT A) is nu nog niet duidelijk, 
omdat de uiteindelijke taken nog niet duidelijk zijn. 
Op dit moment houdt het CMT A zich vooral bezig 
met de structuur van Rigpa en de afbouw van het 
centrum. Waarschijnlijk zal dit in de toekomst 
verschuiven naar de coördinatie van activiteiten die 
nodig zijn voor het centrum, om zo het centrum een 
inspirerende en uitnodigende plaats voor studie en 
beoefening te laten zijn. 


Namens het MT, Tineke Bouma 


Rigpa Re-Membership 
Een mogelijkheid om 
Rigpa te ondersteunen 
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Je ontvangt 3 x per jaar de Rigpa Nieuwsbrief en 
wordt regelmatig van alle aktiviteiten van Rigpa op de 
hoogte gehouden. Ook kun je gebruik maken van de 
bibliotheek. Je betaalt fl. 300,- per jaar of fl. 25,- per 
maand. 


Optie 2 

Je ontvangt hetzelfde als in optie 1 en kunt tevens op 
Rigpa cursussen 25 % korting krijgen. Je betaalt fl. 
480,- per jaar of fl. 40,- per maand. 


Optie 3 
Je krijgt hetzelfde als in optie 2 en een abonnement op 
het internationale Rigpa magazine View. Je betaalt fl. 


1200,- per jaar of fl. 100,- per maand. 


Vraag voor meer informatie de folder aan! 
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ver in de toekomst. Deze meesters hebben ook 
voorspeld dat Lerab Ling een cruciale rol zal spelen in 
de verspreiding van het boeddhistisch onderricht en 
vooral het Dzogchen-onderricht, in het Westen. 

In relatief korte tijd is Lerab Ling het belangrijkste 
centrum geworden voor het onderricht van Sogyal 
Rinpoche en zijn internationale retraites. Deze 
retraites worden jaarlijks door meer dan 1000 mensen 
bezocht en vinden hoofdzakelijk in de zomermaanden 
plaats. De laatste jaren wordt Lerab Ling ook steeds 
vaker door andere Tibetaanse meesters bezocht, die op 
verschillende manieren hun waardevolle bijdrage 
leveren aan het retraite-programma. Het is de 
bedoeling dat Lerab Ling ook gedurende de rest van 
het jaar steeds meer mogelijkheden gaat bieden voor 
kortere of langere retraites, cursussen e.d. Sogyal 
Rinpoche heeft te kennen gegeven dat hij in de nabije 
toekomst minder vaak zal reizen, maar steeds vaker 
op Lerab Ling zal verblijven om studenten langdurig 
en grondig te kunnen begeleiden. Alles wijst erop dat 
Lerab Ling het hart van de internationale Rigpa- 
organisatie zal worden waar veel mensen zich kunnen 
richten op authentieke spirituele beoefening en studie. 
Deze zomer heeft Sogyal Rinpoche gezegd dat het in 
het kader van deze ontwikkeling een goede tijd is om 
een tempel te bouwen. 


De tempel 

De lokatie van de tempel is de afgelopen zomer 
bepaald met behulp van de oude kunst van de 
geomantrie en adviezen uit traditionele teksten. Een 
van de Tibetaanse meesters die bij deze beginfase erg 
behulpzaam is geweest, is Orgyen Topgyal Rinpoche. 
Aan de hand van zijn adviezen en ook die van andere 
ervaren meesters is de tempel ontworpen, geheel 
volgens de authentieke Tibetaanse traditie en met 
Westerse materialen en expertise. De belangrijkste 
architect die hieraan heeft gewerkt is Giles Oliver. Hij 
is een van Rinpoche's oudste studenten en werkzaam 
bij de Cambridge University. 

De tempel zal met drie verdiepingen meer dan 
1000 studenten kunnen herbergen. Omgeven door 
tuinen en met een uitzicht over de vallei van Lerab 
Ling zal het een waardige plek zijn voor de 
transmissie van het onderricht. Studenten van over de 
hele wereld zullen er gedurende het hele jaar terecht 
kunnen voor studie en beoefening. Ook zullen veel 
van Rinpoche's kostbare afbeeldingen en andere 
zeldzame religieuze voorwerpen in de tempel een 
plaats krijgen. 


Hoe kunt u hieraan bijdragen? 

Om dit verstrekkende deel van Rinpoche’s visie te 
kunnen verwezenlijken, heeft Rigpa dringend hulp 
nodig. Iedereen die zich diep verbonden voelt met het 
onderricht, heeft nu de mogelijkheid bij te dragen om 
ook voor toekomstige generaties de transmissie van 
dit waardevolle onderricht veilig te stellen. Velen van 
ons zullen vanaf nu tot ver in de toekomst, de 
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mogelijkheid hebben tot authentieke spirituele 
beoefening en studie in een spirituele omgeving. 

Er wordt verwacht dat de realisatie van dit project 
ongeveer zes miljoen gulden zal kosten. Een enorm 
bedrag dat met grote en kleine bedragen van ons 
allemaal, opgebracht kan worden. Volgens de 
Tibetaanse traditie is de bijdrage aan de bouw van een 
tempel een daad van generositeit die enorme 
verdiensten tot gevolg heeft. Als u vragen heeft over 
dit project of over hoe u zou kunnen bijdragen, kunt u 
zich wenden tot het Rigpa centrum in Amsterdam. U 
kunt ook direct de onderstaande antwoordstrook 
invullen en naar ons opsturen. Alle donateurs zullen 
regelmatig op de hoogte worden gehouden van de 
ontwikkelingen omtrent de tempel. 


Ochtendprogramma: 10.30 - 12.30 uur 


Ja, ik wil donateur worden van 
de tempel in Lerab Ling 


naam 


adres 


postcode woonplaats 

telefoon 

© meteen eenmalig bedrag van 

© met een maandelijks bedrag van 

© anders 

datum: 

handtekening: 

U kunt het bedrag overmaken op gironummer 
3533736 van Stichting Rigpa o.v.v. de tempel in 
Lerab Ling en uw naam en adres. Deze 
antwoordstrook kunt u sturen naar Stichting 


Rigpa, Van Ostadestraat 300, 1073 TW, 
Amsterdam, tel: 020 4705100 en fax 020 4704936 
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